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PENGARUH MUSCLE ENERGY TECHNIQUE DAN HOLD RELAX  
UNTUK MENINGKATKAN FLEKSIBILITAS  
OTOT HAMSTRING :  
NARRATIVE REVIEW 1 
Rifka Aprilia2, Fitri Yani3 
ABSTRAK 
Latar Belakang: Mahasiswa dengan segala tuntutan belajarnya semakin lama semakin 
rendah akan kesadarannya untuk bergerak dan berolahraga. Dari aktivitas tersebut 
berdampak pada mobilitas yang kurang dalam waktu yang lama sehingga akan 
menyebabkan pemendekan pada otot yang berdampak pada fleksibilitas. Pemendekan otot 
yang paling sering terjadi yaitu pada otot hamstring. Tujuan: Untuk mengetahui apakah 
ada pengaruh muscle energy technique dan hold relax untuk meningkatkan fleksibilitas 
otot hamstring. Metode Penelitian: Menggunakan metode narrative review, yaitu 
mengumpulkan sepuluh artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi dan 
diidentifikasi menggunakan rumus PICO. Menentukan kata kunci untuk pencarian di 
database. Menggunakan dua database Google Scholar dan Science Direct. Setelah 
melakukan pencarian di dua database, selanjutnya membuat PRISMA Flow Chart. Tahap 
terakhir adalah melakukan ekstraksi data sepuluh jurnal yang sudah didapatkan. Hasil 
Penelitian: Pemberian muscle energy technique akan meregangkan reseptor pada 
hamstring yaitu GTO yang terletak di tendon dari otot hamstring sebagai agonis. Sama 
halnya dengan hold relax dimana kontraksi isometrik akan mengaktifasi GTO untuk 
memberi respon inhibisi pada MS di otot hamstring. Kesimpulan: Terdapat pengaruh 
muscle energy technique dan hold relax untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. 
Kata kunci: muscle energy technique, hold relax, fleksibilitas otot hamstring 
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Setiap manusia di muka bumi 
tidak akan lepas dengan masa remaja, 
pada masa remaja ini manusia tidak 
bisa disebut dewasa ataupun anak-
anak. Remaja yang berusia 18-21 
tahun termasuk dalam masa remaja 
akhir atau dewasa awal yang disebut 
juga dengan mahasiswa yang pada 
masa ini memasuki bangku 
perkuliahan, artinya bahwa 
mahasiswa berada pada periode 
perkembangan sebagai remaja akhir 
yang tidak luput dari berbagai 
permasalahan. Banyaknya aktivitas 
yang membuat mahasiswa lupa untuk 
berolahraga, pola makan yang tidak 
teratur, postur yang salah ketika 
duduk, serta aktivitas yang 
berlebihan membuat otot kelelahan 
dan tanpa disadari akan 
menimbulkan pemendekan otot. Bila 
diperhatikan hal ini tentu saja akan 
menimbulkan dampak yang kurang 
baik bagi tubuh. Dari aktivitas 
tersebut berdampak pada mobilitas 
yang kurang dalam waktu yang lama 
sehingga akan menyebabkan 
pemendekan pada otot yang 
berdampak pada fleksibilitas.  
Pada hamstring tightness 
ditemukan bahwa tingkat prevalensi 
mencapai 80% pada mahasiswa atlet 
di University of Peradeniya, Sri 
Lanka. Kasus ini juga dapat dilihat 
pada setiap usia dan tidak selalu 
terjadi pada atlet saja, namun bisa 
juga terjadi pada para mahasiswa 
maupun pekerja kantoran 
(Weerasekara, et al., 2013). Menurut 
Shakya et al (2018) pada penelitian 
mahasiswa Fisioterapi di Nepal 
dengan 107 responden yang 
menunjukkan adanya keterbatasan 
dari fleksibilitas hamstring sebesar 
40,17%. Diterangkan bahwa pria 
memiliki keterbatasan fleksibilitas 
hamstring lebih besar dibandingkan 
wanita.  
Pada penderita hamstring 
tightness, tidak akan tampak terlihat 
kelainan fisik namun penderita akan 
merasa tegang dan nyeri serta 
terbatasnya gerakan flexi knee dan 
ekstensi hip pada otot hamstring 
yang mengalami tightness. Hal ini 
tentu saja cukup mengganggu dan 
dapat menjadi masalah kesehatan 
yang cukup serius. Fleksibilitas 
menjadi hal yang sangat penting bagi 




semakin fleksibel otot seseorang 
maka semakin kecil pula 
kemungkinan orang tersebut akan 
mengalami cedera. Fleksibilitas 
merupakan kemampuan jaringan otot 
memanjang secara maksimal hingga 
lingkup gerak sendi penuh tanpa rasa 
nyeri (Wiguna et al., 2016). 
Otot yang mengalami 
tightness atau pemendekan harus di 
stretch ke ukuran panjang otot yang 
normal dan juga mengembalikan 
fleksibilitas. Untuk mengatasi 
masalah tightness atau pemendekan 
dan gangguan fleksibilitas yang 
terjadi serta meningkatkan kerja otot 
hamstring secara optimal, maka 
dibutuhkan suatu program terapi atau 
latihan yang bersifat mengulur 
jaringan atau otot yang mengalami 
tightness atau pemendekan serta 
mengembalikan fleksibilitas otot 
tersebut yang dikenal dengan istilah 
stretching (Irfan dan Natalia, 2008).  
Muscle energy technique 
adalah teknik osteopatik yang 
memanipulasi jaringan lunak dengan 
gerakan langsung dan dengan kontrol 
gerak yang dilakukan oleh pasien 
sendiri pada saat kontraksi isometrik, 
gerakan ini bertujuan untuk 
meningkatkan fungsi 
muskuloskeletal dan mengurangi 
nyeri (Palguna et al., 2014).  
Teknik lain yaitu dengan hold 
relax yaitu suatu otot yang 
berkontraksi secara maksimal maka 
otot tersebut akan segera dalam 
posisi rileksasi maksimal. Keadaan 
tersebut sangat baik untuk dilakukan 
penguluran. Namun dalam 
pengaplikasian teknik ini memiliki 
kelemahan yaitu teknik 
pengulurannya memerlukan  
instruktur atau  terapis yang mengerti 
dan berpengalaman. Apabila pada 
pengaplikasiannya diulur secara 
berlebih atau tidak terkontrol maka 
akan menyebabkan kerobekan pada 
otot (Gago et al., 2013).  
Metode Penelitian  
Penelitian ini merupakan 
narrative review. Sumber dari 
penelitian ini berasal dari jurnal yang 
membahas tentang pengaruh muscle 
energy technique dan hold relax 
untuk meningkatkan fleksibilitas otot 
hamstring yang diperoleh dari 
internet. PICO merupakan sarana 
yang dapat digunakan untuk 
membantu tenaga kesehatan dalam 




penderita hamstring tightness) I : 
(muscle energy technique dan hold 
relax) C : (tidak ada) O : (fleksibilitas 
otot hamstring). 
Hasil  
Berdasarkan 10 jurnal yang 
dijadikan narrative review 
didapatkan hasil. 
Pembahasan  
1. Pengaruh muscle energy 
technique terhadap fleksibilitas 
otot hamstring pada remaja 
Muscle energy technique 
(MET) adalah teknik terapi 
manual yang digunakan oleh 
banyak profesional manual terapi 
(Vijay, 2017). 
Dua bentuk muscle energy 
technique adalah post isometric 
relaxation dan reciprocal 
inhibition. Post isometric 
relaxation (PIR) membantu 
perpanjangan hamstring 
tightness dengan kontraksi dan 
metode relaksasi. Sedangkan 
reciprocal inhibition (RI) 
mengacu pada penghambatan 
otot antagonis saat kontraksi 
isometrik terjadi pada agonis 
(Sonal et al., 2016). 
Disimpulkan bahwa 30 detik 
sebagai durasi optimal untuk 
sebuah peregangan efektif. 
Mekanisme yang mungkin 
meningkatkan ekstensibilitas otot 
melibatkan keduanya 
neurofisiologis (termasuk 
perubahan pada toleransi 
regangan) dan faktor mekanis 
(seperti sebagai perubahan 
viskoelastik). Juga, efektivitas 
MET dikaitkan dengan 
penghambatan golgi tendon 
refleks. Refleks ini diyakini akan 
diaktifkan selama isometrik 
kontraksi otot, yang diklaim 
menghasilkan regangan pada 
golgi tendon organ dan relaksasi 
refleks otot (Ahmed, 2011). 
2. Pengaruh hold relax  terhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada 
remaja 
Hold relax  adalah teknik 
memfasilitasi muscle sensation 
dan muscle awareness. Teknik 
ini sering diterapkan saat ada otot 
yang tightness di satu sisi sendi 
dan imobilitas adalah hasil dari 
rasa sakit (Shankar, 2010). 
Dalam hal ini pada 




meningkatkan fleksibilitas otot 
hamstring karena respon 
autogenic inhibition dan 
kombinasi pasif stretching yang 
ada pada metode ini. Respon 
autogenic inhibition yang 
teraktivasi karena otot hamstring 
sebagai otot target melakukan 
kontraksi maksimum secara 
isometrik yang dilakukan selama 
10 detik. Hal ini akan 
mengaktifkan motor unit secara 
maksimal dan mengaktifasi GTO 
dalam jaringan otot (Amin et al., 
2015). 
Kesimpulan  
Berdasarkan analisis data 
intervensi 10 jurnal penelitian 
yang telah dilakukan sebelumnya 
mengenai “Pengaruh Muscle 
Energy Technique dan Hold 
Relax Untuk Meningkatkan 
Fleksibilitas Otot Hamstring” 
dapat disimpulkan bahwa : 
Terdapat pengaruh 
muscle energy technique dan 
hold relax untuk meningkatkan 
fleksibilitas otot hamstring. 
 
Saran  
1. Bagi Fisioterapis  
Diharapkan mahasiswa 
fisioterapi perlu memiliki banyak 
sumber terpercaya baik dari buku 
maupun dari berbagai jurnal 
sehingga memiliki wawasan 
yang luas dalam penatalaksanaan 
dalam meningkatkan fleksibilitas 
otot hamstring.  
2. Bagi Responden 
Meningkatkan 
pengetahuan responden dalam 
mengatasi keterbatasan pada otot 
hamstring. 
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